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锅 卤 汁 60 种 卤味 ， 即 使 是 最 平常 的 食材 ， 一 旦 经 过 
上 而 汁 浸泡 , 或 是 使 用 了 不 一 样 的 讽 料 配方 ， 用 小 火 慢 慢 烙 
总 ,就 成 了 绝顶 美食 、 传 家 讽 味 ， 既 平实 , 又 耐人寻味 ， 


恋恋 卤味 香 ， 元 汁 秘方 大 公 开 ! 


尝 尽 了 山 珍 海味 为何 仍 会 为 了 某 一 处 巷 口 ,， 某 一 家 不 知名 卤味 
挫 上 油 亮光 泽 的 卤 鸭 头 而 眷恋 不 已 呢 ; 让 我 们 为 您 揭 开 家 常 讽 味 的 秘 
和 

红 港 洪 的 讽 汁 ， 泛 着 晶莹 的 亮光 ， 不论 把 什么 食材 往 里 一 放 ， 它 
就 会 湿 和 地 释放 出 香气 ， 让 每 一 道 料理 充分 吸 饱 讽 汁 的 甘 醇 ， 不 分 男 
女 老 幼 ， 在 白天 夜晚 ， 闲 暇 时 或 饥 肠 久 思 时 ， 吃 上 一 口 亲手 做 的 讽 味 
菜 ， 别 提 有 多 美妙 了 1 

本 书包 含 了 多 种 家 常食 材 ， 开 诚 布 公 拿 出 祖传 血汗 秘方 , 教 您 在 
家 自己 做 卤味 ， 讽 出 各 式 香醇 爽口 的 务 味 小 菜 ， 包 括 鸡 肉 、 猪 肉 、 牛 
内 、 海鲜 、 蔬 菜豆 类 ,以 及 路 边 摊 大 受 欢迎 的 卤 鸭 翅 、 鸭 舌 和 豆 干 、 猪 
血 糕 等 ,口味 变化 丰富 。 从 各 类 食材 卤 制 前 的 处 理 、 卤 汁 的 保存 、 
制 时 间 的 长 短 , 用 一 锅 令 人 回味 无 穷 的 夜 汁 , 示范 60 种 卤味 料理 , 揭 
开 使 卤 包 更 香醇 的 小 秘密 , 还 教 您 用 香喷喷 的 讽 汤 变化 出 令 人 胃口 大 
开 的 美味 佳 着 。 


完 谍 与 小 番 万 6 


讽 汤 中 的 美味 催化 剂 .............. 9 
家 常 卤 味 步骤 大 公开 ................... 14 
同和 16 
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Braised Sauce and Cooking Secret 


[x 味 ， 每 一 个 人 都 尝 过 的 小 吃 ， 它 的 美味 秘诀 就 隐藏 在 那 一 

-使 ” 包 包 不 起 眼 的 卤 包 袋 中 。 究竟 是 什么 样 的 东西 能 让 一 道道 卤 内 
贞 得 人 人 口齿 留 芳 、 回 味 无 穷 ? 是 什么 样 的 香味 , 令 人 为 之 疯狂 ? 今 
天 ,我 们 就 在 这 请 卤味 高 手 丁 师傅 现身说法 ， 端 出 他 的 家 传 卤 汁 ， 彻 
底 解 开 卤 包 的 美味 秘密 


美味 放大 镜 


八角 


seth 是 齿 味 中 
最 常用 的 辛 香 材料 ， 
适合 炖 总 各 种 肉 类 ， 尤 其 
是 猪肉 及 鸭 肉 ， 不 过 量 不 
宜 多 ， 只 放 1 一 2 颗 就 有 很 
浓 的 香味 了 ， 


家 和 伟 砚 汀 九 亡 


1 性 温 , 浓郁 的 香味 ,可 
有 效 去 除 肉 腥 味 , 可 以 磨 成 
粉末 ,也 可 以 整 颗 放 入 , 挑选 时 以 
形状 完整 . 形 大 . 花苞 未 开 . 颜色 
紫红 且 香 气 浓郁 者 为 佳 ， 


辛 、 性 温 ， 且 有 浓烈 芳香 和 

些许 苦味 及 羔 味 ， 最 好 是 与 其 
他 香料 混合 使 用 ， 适合 而 豆 牛 肉 , 挑 
选 时 注意 有 无 虫 星 香气 浓郁 ,无 杂 
质 者 为 佳 ， 


I 甘 六 ,为 一 温 里 药材 ， 是 肉桂 

树 的 树 皮 部 分 ， 辛 中 带 甘 的 味道 
能 增加 香味 , 不 过 放 多 了 容易 苦 , 所 以 要 
注意 用 量 ， 挑 选 时 以 香气 浓 . 皮 细 肉 厚 . 
断面 呈 紫 红色 者 为 佳 . 


陈皮 
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(i 
增 香 与 其 他 香料 混合 使 用 ， 一 般 用 量 为 
2 一 5 克 , 选择 时 以 外 表 鲜 红 , 皮 薄 , 香气 浓 且 无 
杂质 者 为 佳 . 


干 之 后 的 橘 皮 称 为 陈皮 ， 苦 中 

带 甘 ，、 微 辛 ， 能 增加 食物 的 甘甜 
味 ， 但 香味 较 不 明显 ， 挑 选 时 以 片 大 整 
齐 、 颜 色 鲜艳 者 为 佳 . 


和 
根 , 应 用 很 广 , 如 卤 者 食物 . 豆 汤 ， 
具有 调和 诸 味 及 提 味 的 作用 ， 挑 选 时 应 
选 表皮 呈 棕 红色 , 断面 为 白色 , 中 间 有 有 明 
显 放射 状 为 佳 . 
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为 佳 。 


Chinese 
Herbal Medicine 


味 道 辛辣 微 甘 ， 性 温 ， 能 提 味 去 
腥 , 多 用 于 牛 . 羊肉 等 腥 味 较 重 的 
食材 , 是 一 般 讽 包 中 少不了 的 药材 ; 挑选 
时 , 以 大 而 饱满 . 表面 红 棕色 . 无 破碎 者 


日 胡椒 粉 


:十 爽 的 清香 ， 适 合 各 种 食材 ， 且 
/月 有 去 胆 增 香 的 作用 , 可 以 整 颗 , 也 
可 以 磨 成 胡椒 粉 用 ,单独 使 用 也 很 适合 ， 
视 各 人 喜好 选择 用 量 ， 


辛 中 带 点 苦 ， 所 以 不 宜 多 放 ， 有 温润 的 
口感 与 增 香 的 效果 ， 挑 选 时 以 香气 浓厚 ， 主 根 
粗 长 ， 表 皮 金 黄 ， 且 断面 为 黄白 色泽 者 为 佳 . 


【卤味 备忘录 】BOX 


祥 斤 沦 两 ， 陪 明 购 买 着 物 

许多 人 可 能 从 未 走 进 中 药店 买 过 药材 , 没关系 , 其 实 只 要 购买 
前 能 订 下 购买 清单 、 数 量 , 并 且 能 主动 跟 药 店 老板 沟通 好 , 就 不 会 
有 购买 上 的 问题 了 。 

一 般 用 作 卤 包 中 的 中 药材 , 价格 通常 是 属于 中 低 价位 , 所 以 不 
必 担 心 会 有 荷包 大 失血 的 可 能 ,加 上 1 个 卤 包 可 以 卤 制 很 多 次 ， 对 
一 般 家 庭 来 说 ， 平 时 只 要 准备 1、2 个 卤 包 量 的 中 药 ， 实 在 是 不 需 
要 一 次 购买 太 多 ， 造 成 浪费 。 

因为 中 药材 的 用 量 少 , 若 没 有 精准 的 计 重 器 材 , 在 家 很 难 量 出 
你 要 的 重量 , 这 时 聪明 的 你 , 在 购买 时 可 以 请 店家 先 帮 你 称 好 一 包 
包 所 要 用 的 量 ， 分 别 包 装 后 ， 回 家 再 自己 装 入 南 袋 ， 轻 松 又 方便 。 


过 程 中 已 经 挥发 了 , 所 以 入 口 不 会 觉得 
哈 ， 而 且 米 酒 有 去 腥 作 用 ， 有 助 于 去 除 
肉 类 等 食材 的 异味 ， 
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汤 中 的 美味 众 化 剂 


The Steam Tip of Family Cook 
红 泛 着 晶莹 的 亮光 ， 不 论 把 什么 食材 往 里 一 

它 就 会 温和 地 释放 出 香气 ,让 每 种 食材 充分 豚 饱 讽 汁 的 
冉 醇 ， 在 白天 夜晚 闲暇 或 饥 肠 思 久 时 ， 吃 上 一 口 亲 手 做 的 而 菜 ， 感 
受 那 香 嫩 的 口感 ， 不 仅 肚子 满足 ， 心 里 更 是 充满 成 就 感 ， 


调味 料 大 调查 
米酒 


中 药材 的 香气 和 米酒 混合 后 ， 


会 留 下 淡淡 的 香味 ,酒精 在 座 制 
二 辩 为 黄豆 拌 炒 并 经 过 发 酵 制 成 的 调 


7 味 原料 市 售 豆 凑 咨 有 多 种 口味 ,从 普 
通 豆 辨 次 到 藉 英 豆 辨 次 ， 还 有 素 豆 辩 痊 ， 味 
道 略 有 不 同 ， 但 是 都 是 带 有 发 酵 香 气 和 黄豆 
的 清香 味 ， 风 味 独特 ， 为 卤味 增添 不 少 迷人 
的 味道 。 


匡 块根 据 成 熟 度 和 储藏 时 间 可 
ee 老 姜 味道 比较 
辛辣 ， 适合 长 时 间 熬 玫 ， 具 去 腥 除 腺 作 
eg te 青 香 , 有 增 鲜 的 作用 。， 


四 味 常 用 的 糖分 为 冰糖 、 砂糖 和 红糖 等 
X| 好 几 种 , 其 中 以 冰糖 最 为 常用 , 因为 冰 
糖 滋味 清 甜 不 腻 口 ， 能 中 和 效 汗 的 咸 味 和 药 
材 的 苦味 ， 加 强 商 汁 的 香味 ， 并 能 令 砚 制 食 
材 外 观 油 亮 . 富 光泽 , 增加 美味 可 口 的 感觉， 


四 汁 中 所 占 分 量 仅 次 于 水 的 就 属 酱 油 了 。 消 费 者 在 购买 
xX 时 可 能 会 发 现 效 油 还 有 许多 种 类 ， 像 陈 年 次 油 、 甲 等 交 
油 , 或 是 甘 醇 效 油 等 ， 依 酿造 方法 不 同 ， 风 味 略 有 差异 ,而 制 
作 卤 味 的 桨 油 ， 宜 选择 色泽 较 红 者 ， 卤 制 出 来 的 卤 汁 颜色 会 更 
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COD》 开始 装 卤 包 小 火 熬 卤 汤 


j 米 人 的 香气 和 色泽 ， 通 通 在 这 一 包 祖传 配方 的 沧 包 里 ， 想 用 匈 包 材料 Ingredients 

交 出 动人 的 魔术 ， 就 赶紧 人 人 水 4800 毫 升 , 咨 油 500 毫 升 , 米酒 200 毫 升 ,冰糖 
150 克 ,味精 2.5 大 匙 ， 盐 4 大 匙 ， 辣 豆 辩 咨 2 大 
匙 ， 敬 80 克 ， 老 姜 80 克 ， 贞 内 粉 2 大 是 


材料 Ingredients 
八角 4 克 ( 约 3 粒 ), 桂皮 4 克 ( 约 7 厘米 x 1 厘米 大 小 ), 花椒 2 大 匙 , 甘 


草 7.5 克 (14 片 ) 丁香 4 克 (8 粒 ), 草 果 4 克 (2 粒 ), 五 香 粉 2 大 匙 ， 做 法 Method 


白 胡 株 粉 1 大 匙 , 干 辣椒 7.5 克 (10 支 )， 商 包 玖 1 个， 1 . 葱 洗 净 ， 去 除根 部 ， 老 姜 洗 净 ， 拍 列 

2 深 锅 中 依 序 放 入 讽 包 及 卤 汤 材料 ， 用 大 火 囊 滚 
做 法 Method 开 ， 转 小 火 继续 者 40 分 钟 即 可 关 火 。 
1 材料 从 中 药店 买 回来 之 后 , 分 别 用 秤 称 好 计量 , 剩 下 的 药材 放 进 密封 的 3 . 捞 出 葱 ， 即 为 卤 汁 . 


袋子 或 私 子 ， 放 置 在 阴凉 干燥 的 地 方 ， 多 本 书 中 的 料理 皆 以 此 道 卤 汤 来 制作 
2 把 所 有 材料 装 进 卤 包 袋 中 , 袋 口 用 袋 绳 缠绕 ， 留 一 小 截 绳子 穿 进 绳 圈 
中 ， 用 力 将 绳子 往外 拉 紧 即 可 。 


TI》 击 出 好 味道 
() 协 汤 熬 好 之 后 ， 要 不 要 取出 里 面 的 岗 印 


知 果 没有 计划 制作 老 夯 , 贞 包 可 以 一 直 浸泡 在 向 锅 里 
A 直到 这 锅 讽 汤 见 底 , 再 一 起 拿 去 丢掉 如 黑 想 要 证 ihe 
| Fp 


> 2 ee 
秽 、 则 应 在 第 一 遍 卤 汤 者 好 , 就 捞 出 岗 包 , 态 取 一 


人 如 水 熬 者 新 的 协 汤 , 待 旧 汤 分 量变 少时 再 加 入 新 汤 补 


>- 


充 ， 如 此 新 旧 混 合 在 一 起 的 秽 汤 ， 即 是 陈 年 老 砚 了 ， 


【而 味 工具 介绍 】BOX 
称 斤 沦 两 ， 陪 明 购 买 着 移 


和 ”任何 汤锅 都 可 以 做 商 味 ,但 最 好 的 锅 其 实 是 沙锅 。 因 为 沙锅 的 
保温 性 好 ， 能 让 食材 充分 浸 在 温 热 的 卤 汗 中 入 味 ， 入 洒 时 
需 注 意 火候 ,避免 大 火 商 意 ,， 以免 表 面 龟 裂 , 产生 破裂 的 危险 ， 
一 般 家 庭 都 有 不 锈 钢 合金 锅 ， 质 地 厚 而 大 小 适当 的 汤锅 也 是 两 


制 锅 具 的 好 选择 
冬 过 秤 有 两 种 ， 一 种 是 标明 公制 单位 ( 克 . 干 克 ) 的 冬 ， 另 一 种 
eat 单位 之 外 ， 也 标 有 市 制 单位 的 斤 、 两 ， 对 于 计量 
中 药材 及 市 场 或 是 以 斤 两 来 购买 食材 的 妈妈 们 是 最 好 的 
另外 有 一 To 使 用 电池 的 电子 磅 秤 ,能 称 出 极 小 的 重量 
0.01 克 到 1 克 ， 是 很 方便 的 工具 ， 


量 是 不 论 是 中 式 、 西 式 都 用 得 到 的 工具 ， 可 谓 厨房 中 不 可 缺少 的 得 
力 助 手 。 有 经 验 的 妈妈 们 或 许可 以 用 目测 ， 测 量 出 各 式 调味 料 
的 分 量 , 但 是 有 了 量 匙 的 帮忙 ,不仅 能 让 你 省 去 目测 的 时 间 , 也 
不 用 烦恼 用 量 是 否 有 差异 ， 做 出 来 的 味道 就 不 会 变 了 ， 


凋 勺 别 看 漏 匀 又 大 又 策 ， 它 可 是 有 许多 妙用 的 卤 好 食材 之 后 ， 可 
以 用 漏 勺 直接 捞 出 ， 沥 去 多 余 的 水 分 ， 也 可 用 于 余 深 食材 ， 除 
此 之 外 ， 它 也 可 以 帮 你 挝 | , 浮 在 锅 中 的 浮 沫 和 脏 物 ， 可 谓 一 举 


t 
多 得 的 好 帮手 
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教 你 豆 一 锅 传 世面 汤 


的 钢 汤 是 可 以 传世 的 ! 熬 责 一 锅 钢 汤 ， 持 续 不 断 地 使 用 全 疡 
全 人 汁 变 少 , 再 补充 新 的 钢 汤 ,经 过 一 次 次 的 夜 制 , 食材 内 的 脂肪 、 重 
白质 、 胶 质 等 营养 素 会 溶 于 卤 汤 之 中 , 使 桨 汁 风味 更 加 浓郁 , 以 致 第 一 次 
讽 出 的 味道 , 和 第 五 次 卤 出 的 味道 , 竟 有 了 微妙 的 差异 , 在 眶 中 多 了 份 埋 
气 ， 这 就 是 所 谓 的 老 回 。 


同一 锅 讽 汤 经 由 这 不 断 添加 、 熬 豆 讽 汁 , 讽 出 来 的 老 讽 汤 , 甚至 还 有 
人 传 了 三 代 , 用 了 四 五 十 年 以 上 呢 ! 可 见 只 要 好 好 保存 , 想 要 自己 须 一 钢 
可 以 传世 的 讽 汤 绝 非 梦 想 ， 要 注意 的 细节 也 不 少 哦 1 


售 与 卤 汤 接 触 的 任何 器 具 和 食材 都 必须 售 不 同 食材 使 用 同一 锅 卤 汤 时 ， 最 
要 经 过 卫生 且 清 洁 的 处 理 。 好 分 锅 卤 制 ， 不 要 放 在 同一 个 锅 中 


* 任何 会 接触 到 卤 汤 的 器 具 都 必须 是 干燥 且 清洁 过 酌 。 

et rte te em * 豆 制品 (例如 豆 皮 等 与 海带 在 讽 制 过 程 
净 水 分 装置 贞 汤 的 名 也 是 一 样 的 诞 理 . 不 干净 意味 中 会 使 砚 汗 变 酸 , 所 以 在 击 制 时 要 和 其 他 食 
区 用 必 戎 且 条 陈 ， 一 下 下 仆 全 计生 人 材 的 协 锅 分 开 , 协 过 这 类 食材 的 向 汤 也 不 适 
中 滋生 ， 造成 卤 汤 变 质 ， 味道 变 坏 ， 宜 长 久保 存 制 作 老 卤 , 


每 材 礁 奉 前 的 处 理工 作 二 是 要 彻 麻 ， 和 宝生 * 有 此 食材 需要 先行 浸泡 再 秽 制 ， 此 种 食材 ， 


是 余 泥 的 食材 都 要 认真 处 理 ,以免 影 响 讽 汤 的 味道 ， 会 将 食材 内 水 分 带 入 ， 稀 释 讽 汁 ， 反 复 温 讽 的 味 
或 是 造成 细菌 污染 ， 这 样 会 得 不 修 大 ， 道 也 不 好 吃 ， 所 以 卤 过 的 疯 汤 也 不 适宜 长 久保 存 ， 


售 善 用 葱 段 、 姜 块 加 入 老 卤 ， 维 持 卤 汤 既 有 风味 。 


每 次 卤 新 的 食材 时 ， 会 因 食材 本 身 吸 收 了 卤 汁 并 释放 原味 ， 而 使 卤 汁 的 味道 改变 ， 这 时 只 要 切记 ， 每 卤 一 次 食材 后 ， 要 重新 放 入 “2 哥 
葱 大 火 者 开 ， 再 将 葱 段 取出 ; 加 姜 也 可 以 ， 每 卤 3 次 以 后 ， 要 将 讽 汤 中 的 旧 姜 取出 ， 放 入 新 的 老 姜 下 至 开 ， 如 此 一 来 ， 才 能 使 卤 汁 一 直 保 
持 最 好 的 味道 
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售 卤 汁 不 用 时 ， 宜 利用 冰箱 冷藏 ， 或 是 放置 在 阴凉 的 地 方 保 存 。 


* 经 常会 用 到 的 讽 汁 , 可 以 放置 阴凉 处 , 记得 每 天 开 大 火 豆 开 一 遍 ， 以 高 温 杀 菌 , 避免 细菌 滋生 ,即使 不 
放 入 冰箱 也 不 必 担 心 讽 汁 坏 掉 ， 


* 天 气 炎热 时 , 不 常用 的 卤 汁 可 放 进 冰箱 , 不 论 是 用 胶 袋 或 是 锅 冷 藏 , 切记 要 做 好 密封 ,避免 冰箱 的 异味 
跑 进 协 汤 里 ,取出 使 用 时 要 把 浮 在 讽 汤 表面 的 浮 沫 及 锅 底 的 残渣 先行 捞 除 , 再 加 热 使 用 ,避免 而 汤 变 质 . 


* 不 常 使 用 的 卤 汁 , 也 可 待 卤 汤 凉 后 , 放 进 塑胶 袋 或 保鲜 盒 中 密封 起 来 , 放 进 冷冻 库 冷 冻 , 要 使 用 时 再 拿 
出 加 热 解 冻 ， 


家 弟 阿 味 步 又 大 公开 


的 让 和 功夫 不 能 少 ， 从 小 处 到 大 处 ， 从 挑选 食材 、 处 理 


RM 


卤 料 、 下 锅 钢 制 到 成 品 端 出 , 动 口 之 前 , 还 必须 淋 上 调味 料 , 配 一 钳 小 
菜 ， 一 道道 手续 马虎 不 得 。 


遵守 讽 制 步骤 ， 按 部 就 班 慢 慢 来 


讽 东 西 可 不 是 随便 把 食材 丢 入 锅 中 , 就 可 以 等 着 吃 了 , 要 不 时 去 看 一 下 锅 ， 
时 间 到 了 该 关 火 还 是 改 开 小 火 ， 这 都 需要 你 用 耐心 去 营造 的 哟 ! 


售 直接 卤 制 

最 简单 的 卤 者 方式 ， 就 是 开 大 售 宋 汤 后 再 阿 
火 让 卤 汤 滚 开 后 , 放 入 食材 , 待 时 间 余 流 的 作用 是 为 去 除 血水 及 腥 味 ， 余 泥 会 使 
一 到 ， 关 火 捞 起 ， 适 用 于 易 吸 收 让 肉 更 为 紧 实 ， 不 会 在 卤 制 后 缩小 ， 多 用 于 动物 内 
汁 . 或 是 半生 熟 的 食材 , 例如 百叶 豆 脏 的 处 理 . 
腐 或 甜 不 辣 ， 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘金 牌 卖 家 ”独家 整理 收集 ， 旺旺 : 荫 樟 檬 荫 号 
链接 : htt ps: //shop162285206. taobao. corf 


合 卤 后 再 浸泡 

浸泡 是 针对 较 不 容易 入 味 的 食材 来 应 用 ， 使 食材 长 时 
间 放 置 在 卤 汁 中 ,避免 食材 在 卤 锅 中 已 经 者 熟 却 仍 淡 而 无 
味 . 


仿 稀释 穴 汤 

稀释 秽 汤 适用 于 易 吸 水 且 快 熟 的 蔬菜 食材 ， 只 要 在 出 
汤 滚 开 后 ， 持 续 开 大 火把 食材 放 入 溪 熟 即 可 。 本 书 所 使 用 
的 卤 汤 与 热 开 水 比例 为 1 : 1， 也 可 依照 个 人 喜好 ， 增 加 或 
减少 水 量 ， 调 整 稀释 的 比例 ， 


令 随 性 自由 ， 爱 怎么 吃 就 怎么 吃 

谁 说 卤味 一 定 要 放 凉 之 后 吃 》 想 要 有 点 不 一 样 的 口味 ,不 
妨 换个 新 法 吃 ， 或 许 会 让 你 更 爱 它 ! 
友 一 般 的 吃 法 ,就 是 将 夜 味 捞 出 , 放 凉 了 再 切 盘 享用 ,但 是 讽 
味 久 放 在 空气 中 ,会 渐渐 变 干 , 记 住 要 先 抹 上 一 层 香油 , 让 它 
随时 保持 在 最 佳 口感 状态 . 


友 热 热 的 吃 , 即使 谅 了 ,， 放 进 热 呼 呼 的 卤 汁 里 再 烫 一 波 , 吃 进 
嘴 里 湿润 微 香 的 卤 汁 ， 因 为 温度 高 ， 味 道 更 香 ! 


友 讽 好 后 再 炸 来 吃 , 如 豆 类 制品 也 可 以 这 么 吃 , 甚至 可 以 帮 它 
们 应 上 一 层 炸 衣 , 放 进 锅 中 炸 至 金黄 香 脆 , 既 有 口感 又 有 齿 味 
香 ， 也 是 不 错 的 尝试 ! 


女 搭配 其 他 食材 , 像 是 蔬菜 类 或 是 豆 类 的 卤 菜 , 可 以 措 配 蒜 苘 
或 肉 丝 热 炒 , 也 可 以 加 点 姜 丝 提 味 , 或 是 蔬 食 桨 汁 享 用 , 钢 汤 
更 可 以 用 来 做 成 烧烤 次 或 是 蔬 次 , 千变万化 , 各 式 吃 法 , 动 动 
脑筋 ， 乐 趣 无 穷 ， 
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= \ 采 Side dishes 
要 加 点 酸菜 , 还 是 来 点 辣椒 呢 ? 卤味 的 最 佳 伴侣 , 今天 通通 教 


给 你 1 


= 日 ax | 
四 
S$ TIPS 
” 
二 亩 各 -水 示人 局 在 洼 涉 的 作 田 必 可 使 成 味 
人 局 主 AN “站 /月 Ered i bY | 
酸菜 聊 低 入 口 洁 吏 可 视 个 人 口味 酌 量 添加 细 砂 糖 
N Ti Sh A TPA fA J , ~ = = 人 I! 
丰 放 冰 箱 冷藏 可 保存 3 天 


材料 Ingredients 
红 辣 椒 2 个 ,酸菜 中 梗 300 克 ,色拉 油 150 毫 升 , 细 砂 糖 40 克 ,着 
油 1 大 起 


做 法 Method 

1 .酸菜 泡 水 滤 沙 、 清 洗 后 沥 干 ， 红 辣椒 洗 净 ， 去 蒂 ， 和 斜 切 。 

2. 锅 中 放 入 1 大 匙 油 , 爆 香 红 辣 椒 ， 放 入 酸菜 (如 图 ) 大 火 快 炒 4 
分 钟 ， 加 入 酱油 、 糖 ， 拌 炒 均匀 即 可 盛 起 ， 


S$ TIPS 
到 
一 -一 一 | 一 由 今 汕 量 多 放 入 玻璃 缸 或 密封 容器 中 冷 
FF 荧 辣椒 / 六 /四 办 疙 M/A、\A J 伟 G } 他: = ， 
油分 滴 入 负 中 ， 避 免 变 质 ， 


材料 Ingredients 
大 蒜 40 克 ， 红 辣椒 150 克 ， 香 油 200 毫升 虾米 30 克 ， 盐 1 小 匙 ， 米 酒 
17X2 太 是 


做 法 Method 

1 .大蒜 洗 净 ， 去 皮 ， 切 末 ， 辣椒 洗 净 ， 去 蒂 ， 去 子 ， 

2. 锅 中 倒 入 1 大 匙 油 烧 热 , 放 入 大 藉 爆 香 , 炒 至 微 焦 , 蒜 末 呈 浅 褐色 ,加 入 
辣椒 炒 (图 1 ) 3 分 钟 至 辣 香 味 溢出 ， 加 香油 拌 炒 ， 放 入 虾米 (图 2 ) 略 
拌 ， RN 熄火 即 成 ， 
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香喷喷 的 贞 肉 秘 万 


Meat stewed secrets 


包 包 圆 圆 胖 胖 的 卤 袋 放 进 单 


1 本。 的 汤 汁 里 ， 和 不 出 一 
eee i 


单调 的 汤 摇 身 一 变 成 为 香喷喷 的 讽 和 
锅 里 有 了 肉汁 的 精华 ， 肉 里 有 了 商 汁 


一 的 香醇 , 让 言 房 香 味 四 溢 , 让 你 沉溺 在 
er 协 肉 的 愉悦 和 慰 喜 里 ， 
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Rs 轴 法 ] CHICKEN 
x 肉 的 质地 鲜嫩 , 适合 短 时 | 司 卤 者 以 免 肉 质 老 硬 pe 成 S| 
泡 去 除 腥 味 , 为 使 卤 汁 更 入 味 , 可 在 内 脏 表 面 用 竹 签 刺 几 个 
浸泡 商 汁 ， 可 缩短 卤 制 的 时 间 . 


贞 制 浸泡 
鸡肉 下 时 间 时 间 TRSTE 


材料 Ingredients 
鸡翅 10 只 , 卤 汤 1500 毫 升 。 


做 法 Method 

1 .鸡翅 洗 净 备用 ， 

2 . 卤 汤 煮 开 , 鸡翅 放 入 元 汤 中 (图 1) 大 火 豆 
开 , 转 小 火 卤 10 分 钟 (图 2), 熄火 , 摘出 ， 
待 京 。 

3 .食用 时 淋 上 调味 料 即 成 . 


一 于 
RuUles 庙 味 完 全 守则 
pea 而 制 , 因 鸡皮 含有 许多 胶原 蛋白 质 

加 热 后 容易 产生 收缩 的 情况 ， 事 前 处 理 时 应 将 表皮 
适当 拉 长 ， 以 免 元 后 表皮 破裂 ， 
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RUIeS 庙 味 完 全 守则 


g pe A My 上. hs A + 1 T 
鸡 有 用， 鸭 月 也 的 内 峙 侵 1 2 
注册 大 占 老 六 不 隆 愉 | 术 和 这 过 南方 从 泌 
| 本 上 住人 [X| 月 于 SW Xk 个 | 
Dy Te ep T pl i +4- 3 寺 A 1 国 N+ 多 
pra -A \ 吉水 J -大 - | 下 HH 
| = 


材料 lngredients 贞 制 浸泡 
鸡 肝 600 克 , 曹 蒂 芽 10 克 , 红 辣 椒 1 个 ， 时 间 3 分钟 时 间 


汤 1500 毫升 。 


调 昧 料 Seasoning 
齿 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 古 。 


做 法 Method 
1 . 鸡 肝 洗 净 ， 红 辣椒 洗 净 备用 。 

2. 商 汤 者 开 , 鸡 肝 放 入 讽 汤 中 以 大 火 兹 开 . 
转 小 火 夯 3 分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 ， 

3. 食 用 时 淋 上 调味 料 ， 押 上 首 鞍 芽 、 红 羔 
椒 即 成 . 


TASTE 


RE 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 荫 咏 
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Ma 
XP 


而 制 浸泡 
鸡肉 Chicker 时 间 3 分 钟 时 间 即 可 食 TASTE 


下 、 的 和 3 记 8 


、 到 = ,上 =- Z 和 与 》 
/月 咬 下 后 非常 筋 道 ， 嘴 巴 吗 个 不 人 


材料 ingredients 
鸡 肠 300 克 ， 红 辣椒 1 个 ， 卤 汤 1000 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
而 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 匙 ， 


做 法 Method 

1 . 鸡 肠 洗 净 ， 红 辣椒 洗 净 ， 去 蒂 ， 切 和 斜 片 备 
用 ， 

2 .网 汤 煮 开 , 放 入 鸡 肠 (如 图 ) 开 大 火 豆 开 ， 
小 火 讽 3 分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3. 食 用 时 切 段 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 红 辣 椒 片 
即 成 ， 


Rules 应 哮 完 全 守 风 

鸡 于 要 先 以 .色拉 沁 全 去除 外 导入 
并 充分 地 冲 干净 ， 以 免 和 液 及 腥 味 去 除 不 完全 ， 影 

响 食 用 时 的 味道 及 口感 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘金 牌 卖 家 ”独家 整理 收集 ， 旺旺 : 荫 樟 檬 荫 号 
链接 : htt ps: //shop162285206. taobao. corf 


RA. 


9 质 较 厚 ， 有 些 会 全 , E 责 w 把 滤 沾 月 肉 利 成 数 块 1 
2 再 委 进 锅 中 褒 伸 这样 不 仅 造成 美味 鸡 半 的 流失 ， 肉质 也 会 


| 
enn trent ee tt 


二 


避 鸡 脏 


ri 汪 即 可 食 


材料 Ingredients 
鸡腿 2 只 ， 卤 汤 1500 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
卤 汤 1 大 匙 ， 香 油 172 小 匙 


做 法 Method 

1 .鸡腿 洗 净 备用 。 

2. 击 汤 王 开 ， 鸡 腿 放 入 (图 1) 协 汤 已 大 火 豆 
开 ， 转 小 火 卤 15 分钟， 熄火 ， 捞 出 (图 2)， 
淋 上 调味 料 即 成 。 


鸡 腿 肉 味美 多 ; ; , 饱 


满 而 有 弹性 ， 
pe ne 于 人 
了 三 版 迷 人 的 人 得 邱 。 


鸡肉 Chi Ker 


讽 制 
时 间 


浸泡 
了 时间 


本 文档 由 淘宝 网 ey 独家 整理 收集 ， 下 萌 榜 檬 荫 号 
链接 : 
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即 可 食 


(的 开 g/L 


材料 lngredients 
和 葱 172 棵 ， 郊 汤 1000 毫升 。 
调 昧 料 Seasoning 
讽 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 匙 
做 法 Method 
1 .鸡心 洗 净 ， 葱 洗 净 ， 切 丝 备用 。 
2. 疯 汤 意 开 ， 鸡 心 放 入 商 汤 中 以 大 火 豆 开 ， 转 小 火 讽 5 分 
钟 ， 捞 出 ， 待 凉 。 
3 .食用 时 淋 上 调味 料 ， 摆 上 和 葱 丝 即 成 ， 


RUIes 庙 暑 完 全 守 几 


- 先 购 鸡 心 时 ， 应 win 是 否 鲜 亮 ， 摸 起 来 以 有 
弹性 者 为 佳 3 8 心 在 记 制 前 可 [在 尾 端 用 刀 交 叉 划 上 
两 道 ， 岚 制 时 比较 容 信 甸 /7 夯 和 八 味 NS 


亢 制 浸泡 
CEED 六 


四 鸡 肥 


材料 Ingredients 

鸡 脸 600 克 , 葱 172 棵 ， 红 辣椒 1 个 ， 元 汤 1500 毫升 。 

调味 料 Seasoning 

讽 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 十， 

做 法 Method 

1 . 鸡 脸红 辣椒 洗 净 ， 葱 洗 净 ， 切 段 备 用 。， 

2 . 卤 汤 击 开 ， 放 入 鸡 脸 以 大 火 豆 开 ， 转 小 火 卤 7 分 钟 ， 捞 
出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 横 切 成 片 ， 淋 上 调 昧 料 ， 摆 上 葱 段 、 红 辣椒 即 成 ， 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 荫 哑 
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es 


材料 ingredients 
鸡 扑 10 只， 讽 汤 1800 毫升 ， 


调味 料 Seasoning 
夜 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 是 


做 法 汉 Meti hod 
1 . 鸡 爪 洗 净 ， 剪 掉 趾 甲 (图 1) 

2 . 卤 汤 者 开 ,， 鸡 爪 放 入 贞 汤 (图 2) 大 火 
煮 开 ， 转 小 火 煮 5 分 钟 ， 熄火 ,摘出 ， 
待 凉 。 

3 .食用 时 淋 上 调味 料 即 成 


要 而 光 


RE 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ， a 萌 榜 檬 荫 号 
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[猪肉 阿 法 ] PORK 


PE 


阿 制 的 猪肉 以 肥瘦 比例 恰当 的 五 花 肉 及 后 腿 肉 为 佳 ， 适合 长 时 间 的 - 
卤 煮 , 肉质 也 不 会 变 老 变 硬 ; 受 人 欢迎 的 肘子 和 卤 猪 蹄 , 皮层 丰 
厚 ， 商 制 时 可 加 入 可 乐 或 啤酒 ， 利 用 其 中 的 小 苏打 来 使 肉质 软化 ， 而 


: 且 有 去 油 的 功效 


EE 


卤 制 浸泡 
猪肉 of 时 间 30 分 钟 时 间 人 2 


和 辣 闭 性 


材料 ingredients 
猪 妥 肉 1 条， 敬 1/2 棵 ， 卤 汤 2000 毫升， 


碑 冉 
ee | 
-+ 
-1 
a 
| 
OD 
人 
C 
ta 


齿 汤 1 大 匙 香油 1Z2 小 是 


gm Method 
1. 猪 用 洗 净 ， 有 尔 沈 (图 1)， 葱 洗 净 ， 切 段 备用 ， 

2. 砚 汤 豆 开 ， eo 转 小 火 面 30 
分 钟 ， 炸 火 ， 在 商 汤 中 浸泡 20 分 钟 至 入 味 ， 
捞 出 ， 待 凉 。 

3. 食 用 时 切 成 薄片 ( 
葱 段 即 成 。 


2)， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 


RUIeS 庙 时 完全 守则 


切 时 需 横着 肉 的 纹路 切 ， 切 


细毛 拔除 


材料 Ingredients 
猪 耳 人 末 1 对 ， 瓯 1 棵 ， 讽 汤 2000 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
协 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 匙 ， 


做 法 Methoc 

1 . 猪 耳 采 洗 净 ; 葱 洗 净 , 切 段 (图 1) 备用 

2 . 卤 汤 囊 开 , 熄火 , 猪 耳 打 放 入 商 汤 中 (图 
2) 浸泡 30 分 钟 , 大 火 煮 开 , 转 小 火 夯 30 
分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 ， 

3 .食用 时 切 成 条 状 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 葱 
段 即 成 


TRSTE 


3 劲 软 软 的 猪 耳 杀 ， 晶 莹 中 透 着 内 
-JJ 味香， 一 口气 吃 进 一 条 ， 鄙 呀 鄙 
mA = 

全 9 -二 ] 


村 入 因 央 一 他 


汪汪 仙人 ieee pe EE 萌 样 檬 荫 号 


5 


而 制 浸泡 
猪肉 Pi 时 间 时 间 TRSTE 


材料 Ingredients 
猪 大 肠 600 克 ,， 葱 1/2 棵 ， 元 汤 1500 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
协 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 是 


做 法 Method 

1. 猪 大 肠 洗 净 . 余 泌 (图 1)， 葱 洗 净 ， 切 段 备 
用 。 

. 讽 汤 总 开 , 大 肠 放 入 讽 汤 大 火 豆 开 , 转 小 火 
讽 30 分 钟 ， 熄火， 使 猪 大 肠 在 卤 汤 中 浸泡 
15 分 钟 入 味 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 切 段 (图 2)， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 惹 
段 即 成 . 


[eS 


: Rules 应 味 完全 守 风 


-上 是 不 仔细 处 理 大 肠 内 的 秽 物 ， 会 影响 料理 的 气味 与 
二 | 古 除了 他 组 清洗 外 _ 洗 后 再 温和 苏打 水 中 洗 淋 直到 肠 昌 
py 


本 文档 由 淘宝 网 pp 独家 整理 收集 ， EE 萌 样 柑 荫 号 
链接 : https: //shop162285206. taobao. 


RUIes 上 应 味 完全 守则 


材料 ingredients 
猪 舌 头 1 条 ， 贞 汤 1800 毫升 


调味 料 Seasoning 
讽 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 匙 


ep Method 
1. 猪 舌头 洗 净 ， 余 溪 (图 1)， 去 除 舌苔 
(图 2)， 

2. 协 汤 毒 开 , 放 入 猪 舌头 以 大 火 豆 开 , 转 小 
火 协 20 分钟， 炸 火 ,浸泡 而 汤 中 20 分 钟 
至 入 味 ， 捞 出 ,， 待 凉 . 

3 .食用 时 切 成 片 ， 淋 上 调味 料 即 成 。 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘金 牌 卖 家 ”独家 整理 收集 ， 旺旺 : 荫 樟 檬 荫 号 
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贞 抽 浸泡 CTS 
猪肉 ”1 时 间 时 间 TASTE 


vy | | i 
,By INCreaNnip ‘ 
1 用 "= 全 I MA MW SA 


肘子 1 个 ， 青 花菜 1/2 棵 。 


冰糖 150 克 ,啤酒 2 瓶 (700 毫 升 ), 酱油 200 


党 逢 ， 


做 法 Method 

1 .肘子 细毛 拔 净 , 清洗, 青花 菜 洗 净 , 切 小 
有 沙 ， 用 开水 烫 熟 备用 。 
.肘子 放 入 深 锅 中 (如 图 )， 倒 入 适量 水 淹 


[pe] 


汁 变 浓 , 加 入 调味 料 大 火 豆 开 , 转 小 火 慢 
炖 , 不 时 用 汤 勺 把 汤 计 浇 在 肘子 上 , 并 且 
翻动 肘子， 避免 粘 锅 焦 黑 ， 

. 炖 约 4 小 时 后 , 汤 计 渐渐 变 浓 稠 ,肘子 会 
因 了 吸收 汤 汁 表 面 油 亮光 滑 , 熄火 ， 搞 出 ， 
盛 盘 ， 以 青花 菜 装 盘 即 可 食用 . 


CD 


RUles 应 哮 完 全 守则 
Ba ds 
猪 皮 上 的 污垢 , 刷洗 干净 ,小 火 炖 豆 时 为 避免 烧 
可 在 锅 底 垫上 筷子 


个 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 荫 哑 
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RUIES 应 味 完 全 守则 


7 人 位 去 MK 豆 K 玫 相 1 冉 肝 孙 闪 汝 ZH 时 ， 取 后 去 


材料 lngredients 
发 泡 猪 蹄 筋 300 克 ， 瓯 1/2 棵 ， 协 汤 
1000 毫升 . 


调 昧 料 Seasoning 
卤 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 是 。 


做 法 Method 
1 . 蹄 筋 洗 净 , 余 溪 , 葱 洗 净 , 切 丝 备用 。 
2 . 卤 汤 者 开 ， 熄 火 ， 放 入 卤 汤 中 浸泡 
25 分 钟 ， 开 大 火 者 至 开 ， 转 小 火 继 
续 者 25 分钟， 熄火 ， 捞 出 (如 图 ) 。 
3 .食用 时 切 段 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 区 
丝 即 成 . 


Bs 


猪肉 


瞻 制 
时 间 


30 
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Se 


中 全 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ， 旺旺 : 荫 榜 檬 荫 咏 
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录 泊 


受 ) 也 3 FAY 
时 间 dy 


材料 Ingredients 
猪 肠 头 600 克 , 酸菜 30 克 , 红 辣 椒 1 个 , 卤 汤 1500 
毫升 。 


调味 料 Seasoning 
而 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 是 


做 法 Method 

1. 猪 肠 头 洗 净 ， 余 烫 (图 1)， 红 辣 椒 洗 净 , 切 自 
备用 。 

2. 击 汤 者 开 ， 放 入 猪 肠 头 后 转 小 
rh 捞 出 ， 
待 凉 . 

3 .食用 时 将 猪 肠 头 切 段 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 区 
入 ， 红 辣椒 和 酸菜 即 成 ， 


yles 应 陵 芒 全 守 


材料 Ingredients 

猪头 皮 300 克 ， 香 菜 适 量 ， 讽 汤 1000 毫升 。 

调 昧 料 Seasoning 

上 而 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 匙 。 

做 法 Method 

1 .猪头 皮 、 香 菜 洗 净 备用 。 

2 . 卤 汤 煮 开 ， 熄火， 猪头 皮 放 入 卤 汤 中 浸泡 30 分 钟 ， 大 
火 毒 开 ， 转 小 火 卤 30 分 钟 ， 炸 火 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 切 成 条 状 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 香菜 即 成 


材料 Ingredients 

猪尾 巴 2 条 , 葱 1/X2 棵 ， 红 疗 椒 1 个 ， 卤 汤 1200 毫升 

调味 料 Seasoning 

商 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 匙 。 

做 法 Method 

1. 猪 尾巴 洗 兆 ， 葱 洗 兆 ， 和 斜 切 ， 红 辣椒 洗 净 备用 ， 

2 . 卤 汤 囊 开 ， 熄 火 ， 猪 尾巴 放 入 卤 汤 中 浸泡 35 分钟 ， 大 
火 囊 开 ， 转 小 火 卤 35 分 钟 ， 熄火， 浸泡 20 分钟 入 味 ， 挝 
出 ， 待 凉 . 

3 .食用 时 切 成 段 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 葱 段 、 红 辣椒 即 成 
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可 特有 议 管 


TASTE 


卤 制 浸泡 gq 
猪肉 Pork Hd 20 分 外 9 TE 


材料 ingredients 
猪 脆 管 600 克 ,， 葱 1Z2 棵 ， 卤 汤 1500 襄 
洲 ， 


调味 料 Seasoning 
卤 汤 1 大 匙 ， 香 油 17Z2 小 匙 


做 法 Method 

1 . 猪 脆 管 清洗 , 余 溉 , 剥 除 白色 外 膜 ， 葱 
洗 净 ， 切 丝 备用 。 

2 . 讽 汤 囊 开 ， 猪 脆 管 放 入 卤 汤 中 开 大 火 
煮 开 , 转 小 火 卤 20 分 钟 , 熄火 ， 捞 出 ， 
待 凉 。 

3 .食用 时 将 脆 管 切 成 段 , 淋 上 调味 料 , 摆 
上 葱 丝 即 成 。 


RUles 库 时 完 全 守 风 


猪 2 nr 旁 的 一 条 管子 ， 处 理 时 需 余 溪 后 剥 除 


去 除 异 味 . 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘金 牌 卖 家 ”独家 整理 收集 ， 旺旺 : 荫 檬 檬 荫 咏 
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[ 鸭 肉 卤 法 ] DUCK 


lel 肉 为 红 肉 , 一 般 是 以 长 时 间 的 烧 煮 卤 法 来 烹调 , 但 因 胸 肉 纤维 较 
粗 ， 入 味 不 易 ， 可 在 卤 煮 前 后 


如 此 卤 出 的 鸭 肉 才 会 美味 


多 花 一 些 时 间 ， 浸 泡 在 齿 汤 中 


RUIeS 应 昧 完全 守则 


入 起 有 讽 昧 之 王 的 美 名 ， 两 块 骨头 折 敬 成 弓形 ， 因 
一 ) 为 运动 充足 , 肉 吃 起 来 密实 有 咬 3 


2 来 家 实 有 了 咬 劲 , 食 月 
CE 杀人 鱼 汰 人 -以 世 ， 民 |) 


用 时 撒 上 少许 胡 
椒盐 与 香油 ， 或 淋 入 少许 柠檬 汁 ， 提 升 鸭 杷 的 美味 


癌 网 起 艳 


卤 制 浸泡 
时 间 20 分 钟 时 间 榴 肉 品 


Ti mr 二 Dr 、 人 
材料 Ingregdients , 


To， 
py 
< 


”< 


鸭 志 6 只, 葱 172 棵 ， 卤 汤 2500 毫升 . 1 
ae 

调 昧 料 Seasoning SA 

卤 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 匙 。 和 

做 法 Method = =- 雪 - 奏 - 

1 . 鸭 翅 洗 兆 ， 葱 洗 净 ， 切 末 备 用 . 二 十 

2 . 卤 汤 煮 开 ,熄火 ， 鸭 翅 放 入 卤 汤 中 (如 闭 半 届 


图 ) 浸泡 20 分 钟 , 大 火 者 开 ,， 转 小 火 讽 
20 分 钟 ， 熄 火 ， 捞 出 ， 街 头 。 
3 .食用 时 盛 盘 , 淋 上 调味 料 , 撒 上 蕴 花 即 
成 ， 


生生 pp 对 EE 萌 榜 檬 荫 号 


Sj 广 、 曾 味 保 太 


隐 肉 


材料 ingredients 
鸭 头 2 个 ,元 汤 1500 毫升 


调味 料 Seasoning 
呐 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 是 


做 法 Method 

1 . 鸭 头 毛 拔 净 ， 洗 净 ， 和 阐 成 2 段 ， 

2 . 讽 汤 煮 开 ， 鸭 头 放 入 元 汤 (图 1) 以 大 火 豆 
开 ， 转 小 火 卤 20 分 钟 ， 捞 出 (图 2) ， 待 凉 。 

3. 食 用 时 将 鸭 头 对 半 切 开 ， 脖 子 刊 成 数 段 ， 淋 
上 调味 料 即 成 。 


RUles 应 暑 完 全 守 风 


购 鸭 头 时 宣 挑 选 头 大 颈 粗 ， 嘴 部 有 光泽 、 有 眼球 
充满 眼眶 .眼角 膜 有 光泽 . 皮 和 白 或 稍 有 黄色 者 为 佳 ， 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 荫 哑 
链接 : https:/ 


亲 风 愉 


讽 制 浸泡 a 
时 间 时 间 20 分 钟 材料 Ingredients | 
鸭 脸 600 克 ， 葱 1/2 棵 ， 卤 汤 1800 毫升 ， 


调味 料 Seasoning 

夜 汤 2 大 是 ,香油 1 小 匙 。 

做 法 Method 

1 . 鸭 脸 洗 净 ， 葱 洗 净 ， 切 未 备用 。 

2 卤 汤 囊 开 ， 熄 火 ， 鸭 脸 放 入 卤 汤 中 浸泡 20 分钟， 大 火 意 开 ， 
转 小 火 卤 20 分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 横 切 成 片 ， 淋 上 调味 料 ， 撒 上 葱花 即 成 。 


RUIeES 应 时 完全 守则 


“9 > \ 理 胞 脸 时 ， 可 利用 刀 剖 开 鸭 脸 ， 刊 除 里 面 的 污 
物 ， 再 刊 去 内 壁 的 黄 皮 之 后 ， 用 水 洗 干 净 ， 


w "2 a 


No 


讽 制 浸泡 
时 间 时 间 ol 


有 网 心 


材料 Ingredients 

鸭 心 600 克 ， 葱 1Z2 棵 ， 卤 汤 1500 毫升 。 

调 昧 料 Seasoning 

卤 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 是. 

做 法 Method 

1 .有 鸭 心 洗 兆 ， 葱 洗 净 ， 切 末 ， 

2 . 卤 汤 考 开 ， 放 入 胞 心 再 直至 开 ， 转 小 火 卤 5 分 钟 ， 捞 出 ， 待 
名。 


3 .食用 时 淋 上 调味 料 ， 摆 上 惹 花 即 成 . 


生生 和 nee 独家 整理 收集 ， EE: 萌 榜 檬 荫 号 
/shop162285206. t aobao. 


[ 秆 肉 卤 法 】 BEEF 


首相 


肉 富 含 蛋 白质 和 铁 质 , 且 脂肪 含量 低 , 对 人 体 有 益 ; 由 于 牛肉 的 
血水 较 多 、 腥 气 重 , 亮 调 前 浸泡 在 清水 里 , 再 进行 余 汤 ,可 以 通 
出 血水 , 去除 腥 味 。 此 外 , 卤 过 牛肉 的 卤 汤 , 会 增添 一 股 醉人 的 芬芳 


“eeeeseeneseseeeeseeseeeeeeeseeesseaeeeesesaseeesseeeeeeeeeeeoeeeeepeeseaeaeeeesaesee 


牛肉 Beef 时 间 时 间 
二 腿 肉 无 论 弹 性 和 纹理 都 是 肉 类 的 上 选 ， 
| : 配 香 香喷喷 的 砚 汁 而 制 ， 吃 在 嘴 里 ， 充 满 
着 感动 的 香气 Ue 


+ 
二 
1 


材料 ingredients 
牛 胜 肉 1 条 ， 商 汤 1500 毫升 


调味 料 Seasoning 
卤 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 匙 


做 法 Method 

1 . 牛 妥 洗 净 ， 余 淘 (图 1). 

2 . 讽 汤 考 开 ， 熄 火 ， 放 入 牛 用 浸泡 40 分 钟 ， 大 
火 豆 开 ， 转 小 火 协 和 分钟 ， 炸 火 ， 在 讽 汤 中 
浸泡 和 0 分 钟 至 入 味 ， 措 出 ， 待 凉 。 

3. 食 用 时 切片 (图 2) ， 淋 上 调味 料 即 成 . 


RUles 应 昧 完全 守则 
膝 肉 在 豪 豆 前 余 涛 ， 是 为 了 使 肉质 变 缩 凝结 ， 措 出 
浮 沫 ， 洗 净 后 再 入 锅 卤 囊 ， 可 以 去 除 腥 味 ， 在 外 观 
上 世 会 比较 干净 ， 


本 文档 由 淘宝 网 pn 独家 整理 收集 ， EE: 萌 样 檬 荫 号 
链接 : :1/Shop162285206. t aobao. 


"CED 澳 上 
时 间 时 间 
司 午 解 
SS 


材料 Ingredients 

牛 筋 300 克 ， 讽 汤 1000 毫升 . 

调味 料 Seasoning 

卤 汤 1 大 匙 ， 香 油 172 小 是 

做 法 Method 

1 . 牛 筋 洗 净 ， 余 深 ， 

2 . 卤 汤 者 开 ,， 炸 火 ， 放 入 击 汤 中 浸泡 和 分钟， 开 大 火 意 开 ， 
转 小 火 豆 2 小 时 ,， 熄火， 浸泡 30 分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 切 块 ， 淋 上 调味 料 即 成 。 


讽 制 浸泡 
时 间 ess) 时 间 


全 4 肝 


材料 Ingredients 

牛 肚 600 克 ,， 蕴 17/2 棵 ， 卤 汤 1500 毫升 。 

调味 料 Seasoning 

卤 汤 1 大 匙 ， 香 油 1/2 小 是 

做 法 Method 

1 . 牛 肚 洗 净 、 余 沈 ; 葱 洗 净 ， 切 段 备 用 。， 

2 . 卤 汤 囊 开 ， 熄 火 ， 放 入 卤 汤 中 浸泡 30 分 钟 ， 大 火 者 开 ， 
转 小 火 讽 30 分 钟 ， 熄 火 ， 在 卤 汤 中 浸泡 30 分 钟 至 入 味 ， 
捞 出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 切 条 状 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 蕴 段 即 成 ， 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ” Re EE 戎 榜 檬 萌 号 
链接 : htt ps: //shop162285206.t 


[海鲜 移 法 ] SEAFOOD 


es 、 
究 新 鲜 甜 美的 海鲜 如 鲍鱼 和 墨 斗 , 可 在 熟 后 浸泡 于 卤 汁 中 , 让 诺 元 Bt 角 © 
汁 渗 透 至 海鲜 中 ， 避 免 因 过 度 卤 者 造成 肉质 变 老 ,口感 变 硬 XX 艺 f 


Seafodd "i EE 0 EE er 


NW TASTE wy 


' NID 入 ; 

这 村 .及 卫生 四 条 二 本 在 [ Z 霸 ~ A FD <] 

ER WW NEY 间 i 机 味香 巧妙 地 结合 在 一 起 ， 岗 

; /车 制 时 间 抓 得 从 好 的 鲈鱼 ， 滑 大 鲜美 
随 着 入 口 咀 嚼 一 层 层 的 越发 明显 


材料 Ingredients 
扰 鱼 500 克 ， 香 菜 适 量 ， 卤 汤 2000 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
占 汤 1 大 匙 ， 香 油 172 小 是 


做 法 Method 

1. 鲜 鱼 、 香 菜 洗 净 备 用 . 

2. 商 汤 豆 开 , 熄火 , 鱼 鱼 放 入 讽 汤 中 (如 图 ) 
浸泡 20 分 钟 , 开 大 火 豆 至 开 , 转 小 火 讽 20 
分 钟 ， 炸 火 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3 .食用 时 切 成 条 状 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 香菜 
即 成 . 


RUles 庙 味 完 全 守则 
1 Ns tel obese ded 
Vb 色 不 够 红 ,不 妨 多 混 泡 一 晚 ， 不 仅 更 入 味 ， 颜 色 也 
会 更 红 亮 ， 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 檬 檬 荫 炭 
链接 ; htt ps: //shop162285206. taobao. comf 


让 训 


味 小 菜 


For Take a Rest and Chat 


ei 


因 味 是 全 家 人 的 良 伴 , 不 管 是 看 电 
全 影 还 是 唱 KTV , 闲暇 时 想 解 解 您 ， 
或 是 夜 深 时 享受 个 宵 夜 ， 齿 味 总 是 最 
好 的 选择 , 又 香 又 新 鲜 的 蔬菜 , 卤 得 透 
味 的 豆 类 制品 , 丰富 多 样 的 口感 , 只 要 
一 锅 卤 汤 就 帮 你 搞定 ， 简 单 好 吃 的 美 
味 卤味 ， 在 家 就 能 动手 做 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 萌 号 
链接 : https: //shop162285206. taobao. corf 


A 
= 
贞 制 


浸泡 
时 间 eh) Hii Sei 材料 ingredients 
鸡蛋 6 个， 香菜 适量 ， 岗 汤 1500 毫升 


] 周 味 料 Seasoning 
固 汤 2 大 匙 ， 香 油 1Z2 小 匙 。 


做 法 Method 

1 .鸡蛋 表皮 洗 净 ， 人 蛋 放 入 锅 

中 约 者 25 分 钟 ， ， 放 入 冷水 中 浸泡 至 凉 ， 

去 壳 (图 1). 

2. 困 汤 素 开 ， 炸 火 ， 蛋 放 入 讽 汤 中 (图 2) 浸泡 
30 分 钟 , 开 大 火 豆 沸 , 转 小 火 砚 30 分 钟 , 迭出， 
待 凉 。 

3 .食用 时 淋 上 调味 料 即 成 ， 


真 者 和 量 时 | 划 | 要 测试 看: 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 萌 转 
链接 : https: //shop162285206. taobao. corf 


RN 卤 霄 不 箔 
N 


\// Wy 
/A/1N 


Ta 


Tv tm - lionte ee -~ -- = 
材料 INgredlentis RE - 和 


甜 不 辣 6 片 ， 米 血 糕 2 块 ， 齿 汤 1500 毫升 。 


IFIn 二 + CanacAanin 
Wk 水 才 半 83aSONING 


商 汤 2 大 匙 ， 和 在 油 1 小 匙 ， 


做 法 Method 

1 . 协 汤 毒 开 ， 放 入 甜 不 辣 、 米 血 糕 开 大 火 豆 
至 开 , 转 小 火 砚 10 分 钟 ， 捞 出 甜 不 辣 ， 米 
血 糕 继续 卤 5 分 钟 ， 捞 出 ， 待 产 ， 

2 米 血 糕 切 块 状 ， 淋 上 调味 料 ， 分 别 用 竹 签 
穿 起 (图 1)， 甜 不 辣 淋 上 调味 料 ， 用 竹 签 
穿 起 (图 2)， 盛 盘 即 可 食用 。 


上 汗 | fT | | > 会 - 太 才 出 上 < 时 让 
址 = | 本 二 | 二 本 ft 
[ | 
We 1 Rs 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 荫 咏 
链接 : htt ps: //shop162285206. taobao. corf 


疝 制 本 浸泡 材料 ingredients 
30 ] 30 
时 间 时 间 Gh 豆 干 6 块 ,香菜 1 根 ， 商 汤 1500 毫升 


调味 料 Seasoning 
上 砚 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 匙 。 


做 法 Method 

1 . 豆 干 洗 净 ， 香 菜 洗 净 备 用 。 

2 . 卤 汤 者 开 ,， 熄火 ， 豆 干 放 入 卤 汤 中 浸泡 30 
分 钟 , 开 大 火 至 开 , 转 小 火 讽 30 分 钟 至 入 
味 (图 1)， 熄火 ， 捞 出 ， 放 凉 。 

3. 豆 干 切 片 (图 2), 盛 盘 ,食用 时 淋 上 调味 
料 ， 摆 上 香菜 即 成 。 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘金 牌 卖 家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 榜 靖 哗 
链接 : https: //shop162285206. taobao. comf 


材料 Ingredients 
花 干 2 个 ,海带 6 片 , 青花 菜 1 棵 ,香菜 适 
汤 2000 毫升 


Er 


> 


商 汤 2 大 匙 、 香 油 1 小 十， 


1 .青花 菜 洗 净 ， 切 小 条 ， 花 干 、 海 带 ， 香菜 洗 
净 备用 ， 

2. 协 汤 取 1500 毫 升 放 入 深 锅 豆 开 , 熄火 放 入 
海带 浸泡 15 分 钟 (图 1) ， 花 干 放 入 与 海带 
一 起 煮 至 开 , 转 小 火 卤 5 分 钟 , 捞 出 花 干 , 海 
带 继续 卤 10 分 钟 ， 熄 火 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

3 . 取 卤 汤 500 毫升 倒 入 另 一 锅 中 ,加 入 等 量 扩 
热 开 水 与 卤 汤 混合 煮 开 , 放 入 青花 菜 (图 “) ， 
以 大 火 滚 者 3 分钟， 熄火 ， 捞 出 ， 待 状 。 

4 .海带 切 块 ， 花 干 斜 切 块 , 与 青花 菜 一 起 放 信 
盘 内 ， 食 用 时 淋 上 调味 料 ， 摆 上 香菜 即 成 。 


本 文档 由 淘宝 网 ey 人 EE 戎 柑 柑 荫 号 
链接 : 


”后 素 鸡 


商 制 浸泡 
hs 时 间 


材料 lngredients 

素 鸡 4- 6 条, 葱 1/2 棵 ， 卤 汤 1000 毫升 。 

调味 料 Seasoning 

卤 汤 2 大 匙 ,香油 172 小 匙 . 

做 法 Method 

1 . 素 鸡 洗 净 ， 葱 洗 净 ， 切 丝 备 用 。 

2 卤 汤 者 开 , 熄火 ， 素 鸡 放 入 卤 汤 中 浸泡 25 分 钟 ， 开 大 火 者 至 
开 ， 转 小 火 卤 25 分钟， 熄火 ， 捞 出 ， 待 状 。 

3. 食 用 时 切片 ， 淋 上 调味 料 ， 摆 上 瓯 丝 即 成 。 


卤 抽 浸泡 ge 
时 间 时 间 


后 豆 友 卷 


材料 jngredients 

豆 皮 卷 4 块 ， 商 汤 1000 毫升 。 

调味 料 Seasoning 

卤 汤 2 大 匙 ,香油 1 小 匙 。 

做 法 Method 

1 . 卤 汤 考 滚 开 , 放 入 豆 皮 卷 再 豆 至 开 , 转 小 火 卤 15 分 钟 , 熄火 ， 
捞 出 ， 待 凉 

2 .食用 时 切 块 ， 淋 上 调味 料 即 成 ，。 


本 文档 由 淘宝 网 eye Re ee 戎 榜 檬 萌 转 
链接 : htt ps: //shop162285206. taobao. c' 
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材料 ingredients 
肉 丸 10 粒 , 白 萝 卜 1 根 , 香菜 适量 , 卤 汤 1200 毫 升 。 


调味 料 Seasoning 
讽 汤 3 大 匙 ,香油 1 小 匙 


做 法 Method 

1 .香菜 洗 净 ， 肉 丸 洗 净 ， 用 刀 划 十 字 (图 1); 白 萝 
去 头 ， 去 皮 ， 洗 净 ， 切 厚 片 (图 2) 备用 . 

2 . 卤 汤 者 开 ， 熄 火 ， 肉 丸 放 入 卤 汤 中 浸泡 10 分钟， 
放 入 萝卜 开 大 火 一 起 总 至 开 , 转 小 火 卤 5 分 钟 , 捞 
出 萝卜 ， 肉 丸 继续 讽 5 分钟 , 熄火， 捞 出 ， 待 凉 。 

3. 昔 小 块 对 切 成 4 等 分 与 肉 丸 一 起 盛 盘 ， 食 用 时 淋 
上 调味 料 ， 摆 上 香菜 即 成 . 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ， 戎 柑 柑 荫 号 
链接 : htt ps: //shop162285206. taobao. 


协 制 浸泡 ， 
9 ED 漳 


材料 Ingredients 
葵 白 笋 3 支 ， 三 丝 丸 6 粒 ， 素 肚 3 个 ， 蕴 半 棵 , 贞 
汤 2500 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
协 汤 3 大 匙 ， 香 油 1 小 匙 


做 法 Method 

1 . 葵 和 白 笋 洗 净 ， 剥 除外 皮 ， 切 滚 刀 块 ;三 丝 丸 、 素 
肚 洗 净 ， 葱 洗 净 ， 切 丝 备用 . 

. 卤 汤 取 1500 毫升 者 开 ， 熄 火 ， 三 丝 丸 、 素 肚 放 
入 卤 汤 中 浸泡 15 分 钟 ， 开 大 火 圳 至 滚 开 ， 转 小 
火 讽 10 分 钟 , 捞 出 三 丝 丸 , 素 肚 继续 卤 10 分 钟 ， 
熄火 ， 捞 出 ， 待 凉 . 

. 取 阿 汤 1 pera 加 入 等 量 热 
开水 混合 者 开 ， 葵 和 白 敌 放 入 ( ,大 火 滚 5 分 
钟 ， 捞 出 ， 待 凉 . 

4 . 素 肚 切 条 状 (图 2), 和 所 有 材料 一 起 盛 盘 , 食用 
时 淋 上 调味 料 ， 摆 上 葱 丝 即 成 。 


NM 


CD 


克 市 售 素 肝 有 经 过 油 炸 及 未 经 油 炸 两 种 ， 油 炸 过 

和 医 河 ; 人 司 经 讨 长 轩 向 示 几 能 保持 要 

肚 爽 脆 清 香 的 风味 ， 若 是 购买 未 油 炸 者 也 
[4 冉 | 


本 文档 由 淘宝 网 ” 淘 淘 金牌 卖家 ”独家 整理 收集 ,旺旺 : 荫 榜 檬 荫 哑 
链接 : htt ps: //shop162285206. taobao. corf 
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讽 抽 浸泡 gpy 
时 间 入 罗 时间 人 


RE 和 


材料 ingredients 
1/2 方 干 10 块 , 敬 17/2 棵 , 齿 汤 1000 毫 升 。 


调味 料 Seasoning 
夜 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 匙 ， 


做 法 Method 

1 .小 方 干洗 净 ， 葱 洗 净 ， 切 段 备 用 。 

2 . 卤 汤 者 滚 开 ,熄火 ， 放 入 小 方 干 浸泡 2 
分 钟 , 大 火 起 至 滚 开 , 转 小 火 龄 30 分钟， 
熄火 ， 捞 出 ， 待 凉 ， 

3 .食用 时 淋 上 调味 料 ， 摆 上 葱 段 即 成 
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材料 Ingredients 


个 ,香菇 200 克 ， 亢 汤 2000 


WE ES 
[FI ri 业 、 Ce mm er 
Wa) 虹 不 半 DedaSONINg 


而 汤 ， 香 油 适 量 ， 


做 法 Method 

1. 鱼 板 洗 净 , 青椒 洗 净 ， 剖 半 ,， 去 子 , 切片 , 香 
菇 洗 净 ， 去 梗 ， 对 切 分 成 4 等 分 备用 。 

2 . 取 卤 汤 1000 毫 升 豆 滚 开 , 放 入 鱼 板 开 大 火 豆 
至 滚 开 ， 转 小 火 卤 15 分钟， 熄火， 捞 出 ， 待 
凉 ， 

3 . 取 卤 汤 1000 毫 升 倒 入 另 一 深 锅 中 , 加 入 等 量 
热 开水 混合 囊 开 ， 放 入 青椒 (如 图 ) .香菇 大 
火 滚 开 3 分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

4. 所 有 材料 盛 在 盘 中 , 食用 时 淋 上 调味 料 即 成 . 


南 的 技巧 
友 为 节省 时 间 , 可 


材料 lngredients 
豆 皮 300 克 ， 百 时 豆腐 3 块 ， 卤 汤 1500 毫升 。 


调 昧 料 Seasoning g 
击 汤 ， 香 油 适量 ， 和 


1 . 豆 皮 、 百 叶 豆 腐 洗 净 备用 。 

2 . 卤 汤 煮 滚 开 ， 熄 火 ， 放 入 百叶 豆腐 浸泡 10 分 钟 ， 
加 入 豆 皮 (图 1)， 大火 囊 滚 开 ， 滚 开 后 转 小 火 继 
续 卤 10 分 钟 ， 熄 火 ， 捞 出 ， 待 凉 ， 

3 .百叶 豆腐 切 块 (图 2)， 和 豆 皮 一 起 淋 上 讽 汤 及 香 
油 ， 分 别 盛 盘 即 可 食用 . 


卤 制 
时 间 
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材料 lingredients 
空心 菜 300 克 ,四 季 豆 300 克 ,金针菇 2 把 ， 讽 汤 1000 
毫升 . 


时 昧 料 Seasoning 


亢 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 是 


做 法 Method 
.空心 菜 洗 净 ， 切 段 ， 四 季 豆 洗 净 ， 去 两 头 , 拔丝 ， 金 
针 落 洗 兆 ， 切 除 老 根 . 


a 


2. 商 汤 与 等 量 热 开 水 稀释 后 大 火 豆 滚 开 ， 放 入 空心 菜 
(图 1) 次 3 分 钟 ， 捞 出 ， 竺 凉 。 
3. 同 锅 稀释 讽 汤 中 放 入 金针 菇 (图 2 ) 与 四 季 豆 大 火 滚 


滨 3 分 钟 ， 捞 出 ， 待 凉 。 
4 .食用 时 分 别 淋 上 调味 料 调味 后 ， 即 可 盛 盘 食 用 ， 


SB TIPS 


所 心 沫 应 选择 如 焉 ， 鲜 绿 ， 叶 梗 质 地 脆 嫩 才 


材料 ingredients 
甘蓝 叶 4 大 片 ， 猪 绞 肉 250 克 ， 戎 芒 
干 4 条 ， 贞 汤 1000 毫升 。 


调 昧 料 Seasoning 
盐 、 胡 椒 粉 、 香 油 各 1/3 小 匙 、 淀 粉 
172 大 三 ， 


中 泥 熟 后 捞 出 ， 泡 入 冷水 备用 . 

2 . 猪 绞 肉 与 调味 料 充 分 调匀 , 取 适 量 
绞 肉 放 于 接近 身体 一 端的 菜 叶 中 间 ， 
先 卷 一 圈 后 , 将 两 旁 菜 叶 往 中 间 折 
起 ,再 继续 向 前 方 卷 起 ， 最 后 用 车 
芦 干 固定 、 绑 好 。 

3 .甘蓝 卷 放 进 已 者 滚 的 锣 汤 中 , 开 小 
火 者 15 分 钟 , 捞 起 , 沥 干 . 即 可 盛 
盘 食 用 . 
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材料 Ingredients 
三 角形 油 豆腐 6 块 , 四 季 豆 300 克 , 水 晶 饺 10 
个 ， 击 汤 1200 毫升 。 


调 昧 料 Seasoning 
卤 汤 2 大 匙 ， 香 油 1 小 匙 。 


做 法 Method 

1 . 油 豆腐 、 水 晶 饺 洗 净 ， 四 季 豆 洗 净 ， 去 蒂 ， 
拔丝 (图 1) 备用 ， 

2 . 卤 汤 500 毫 升 者 滚 开 , 放 入 油 豆 腐 开 大 火 总 
至 滚 开 ， 转 小 火 讽 5 分钟 , 熄火， 捞 出 , 竺 
闵 。 

3 . 取 卤 汤 700 毫 升 倒 入 另 一 深 锅 中 , 加 入 等 量 
热 开 水 混合 豆 开 , 放 入 四 季 豆 (图 2), 水 晶 
饺 大 火 滚 3 分钟 ， 熄 火 ， 捞 出 ， 待 凉 。 

4 . 油 豆腐 , 四 季 豆 , 水 晶 饺 盛 入 盘 中 , 食用 时 
淋 上 调味 料 即 成 。 
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一 锅 徊 汤 变 变 变 


To Perform Magical Tricks In 


美 味 的 卤 汁 除了 制作 各 种 卤味 


之 外 ， 还 能 做 出 超 乎 想象 之 外 


的 料理 哟 ! 运用 一 锅 讽 汤 ， 或 红烧 或 
烧烤 , 或 是 作为 火锅 汤 底 , 颠覆 你 对 碳 
汁 的 刻板 印象 , 让 你 聪明 变 身 , 为 画 斗 
换 上 新 装 , 简单 好 吃 的 美味 , 在 家 就 能 


a 


自己 动手 做 ， 
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速配 Memu : 


示范 : 红烧 掉 及 汤 ， 应 水 做 。 


红 业 午 彤 六 


材料 ingredients 
牛 脑 600 克 ， 白 萝卜 及 胡萝卜 各 300 克 ， 
葱 2 棵 ， 大蒜 2 六. 
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讽 汁 2 大 匙 ， 水 500 毫升 ， 米 酒 1 六 是。 


做 法 Method 

1. 葱 洗 净 ， 切 段 ， 大 蒜 去 皮 ， 划 下 洗 净 ， 
去 头 尾 、 削 皮 , 切 厚 片 ， 先 切 长 条 , 租 
切 菱 形 块 (图 1). 

2 . 牛 脑 着 纹 切 大 块 , 放 入 开水 中 余 梁 , 捞 
出 , 锅 中 倒 入 1 大 匙 油 烧 热 , 爆 香 大 藉 ， 
放 入 瓯 炒 香 ， 加 入 调味 料 混合 豆 开 ， 

3. 葛 卜 及 牛 及 (图 2 ) 放 入 锅 中 小 火 总 10 
分 钟 即 可 。 
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戎 榜 檬 靖 咏 


材料 ingredients 


水 饺 10 个 ， 


将 水 饺 放 入 已 滚 开 的 讽 汤 中 (1000 
毫升 ) 开 大火 者 开 ， 期 间 需 用 长 筷 
搅拌 水 饺 , 避免 水 饺 相 粘 , 再 倒 入 
200 毫升 的 卤 汤 继续 者 至 滚 开 ， 相 
同步 骤 再 重复 一 次 ， 即 可 食用 . 


决 洽 收 品味 
香 浓 涂 烤 桨 示范， 烤 梅 花 肉 ， 烤 鸡 扮 、 鸡 心 TASJE 


烧 修 化 内 


材料 Ingredients 

猪 梅花 肉 600 克 ， 大 蒜 5 瓣 ， 铝 箔 纸 烤 盘 大 小 1 张 。 

] 周 味 料 Seasoning 

卤 汁 3 大 匙 ， 小 茄 香 1 大 匙 ， 花 椒 粉 1/2 小 匙 ， 黑 胡椒 粉 1/2 

小 匙 ,辣椒 粉 1/2 小 匙 ， 

1. 大 蒜 去 皮 ， 切 薄片 ， 梅 花 肉 洗 净 ， 沥 干 ， 放 入 碗 中 ， 加 入 调 
味 料及 大 蒜 ， 以 叉子 在 肉 上 又 出 小 孔 以 加 速 入 味 ， 放 入 冰箱 
腌 2 小 时 ， 

2 .把 腌 好 的 梅花 肉 放 入 垫 有 铝箔 纸 的 烤 盘 ， 移 入 烤箱 以 200 C 
炉 温 烤 20 分 钟 ， 取 出 翻 面 ， 再 烤 15 分 钟 ,， 取出 待 凉 , 切片 ， 
排 入 盘 中 即 可 ， 


烤 形 内 、 戏 心 


材料 ingredients 


鸡心 、 鸡 脸 各 300 克 ， 青 椒 、 黄 椒 、 回味 
红 椒 各 1 个。 TASTE 
| i A 
调 暴 料 Dea3seoning x 


而 汁 3 大 十， 


1 .青椒 、 黄 椒 、 红 椒 洗 净 ， 去 蒂 ， 剖 半 后 去 子 ， 切 片 。 
鸡心 、 鸡 脸 洗 净 ， 余 烫 后 搁 出 . 

2 . 按 顺 序 将 三 色彩 椒 穿 起 再 穿 入 鸡心 、 鸡 脸 ， 重 复数 次 ,均匀 
刷 上 卤 汁 , 放 入 已 预 热 200C 的 烤箱 中 , 烤 10 分 钟 即 可 盛 盘 ， 
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讽 汤 变化 烧 烩 料理 示范 : 红烧 库 杖 ， 烧 应 沙 锅 鱼 头 。 


es。 米 庙 天 
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材料 Ingredients 
排骨 600 克 ， 青 江 菜 300 克 ， 


调味 料 Seasoning 
A 料 : 卤 汤 500 毫升 ， 蒜 头 3 闪 ， 
B 料 : 协 汤 2 大 匙 ， 水 1 大 匙 ， 淀 粉 2 小 十。 


做 法 Method 

蒜头 去 皮 , 排骨 洗 净 , 市 成 数 块 (图 1 ) , 放 
入 油 锅 中 略 炸 ， 捞 起 沥 干 油分 ， 

.A 料 放 入 锅 中 者 滚 , 加 入 排骨 (图 2 ) 用 小 
火 卤 至 熟 烂 ， 挝 起 盛 盘 。 

. 青 江 菜 洗 兆 ， gh A 围 在 


sh 


[B= 
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浓 汁 状 ， 采 直 而 站 上 天， 


全 2 配 帮 驳 Pay fricks 
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烧 克 沙 鲍 鱼 关 


材料 ingredients 

草鱼 鱼 头 1 个 ， 豆 腐 1 块 ， 大 白菜 半 
棵 ， 胡 萝卜 50 克 ， 苛 、 青 蒜 各 1 棵 ， 
姜 2 片 ， 蒜 3 办 。 


调味 料 Seasoning 

A 料 : 元 汤 2 大 匙 。 

B 料 : 卤 汤 2 大 匙 ， 

C 料 : 酱油 2 大 匙 ， 糖 、 米酒 各 1 大 
匙 , 盐 172 小 匙 , 水 1200 毫 升 ， 


1. 鱼 头 洗 净 ， 加 入 A 料 腌 10 分 钟 ， 

2 .材料 全 部 洗 净 ， 大 白菜 和 豆腐 切 
块 , 胡萝卜 去 皮 , 切片 ,蒜头 去 皮 ， 
青 蒜 切 丝 ， 葱 切 段 , 

3. 锅 中 加 入 3 杯 油 (600 毫升 ) 烧 热 ， 
放 入 鱼 头 炸 至 金黄 色 ， 捞 出 备用 。 

4. 倒 出 炸 油 , 锅 中 留 约 3 大 匙 油 烧 热 ， 
爆 香 葱 段 、 姜 片 ， 放 入 鱼 头 ， 淋 上 
B 料 , 加 入 拌 匀 的 C 料 , 并 加 入 豆 
腐 . 胡 葛 卜 片 .大 白菜 及 一 半 青 蒜 ， 
待 汤 汁 者 开 ， 再 移入 沙锅 中 ， 以 小 
火 炖 者 约 1 小 时 后 熄火 ， 撒 上 剩余 
的 青 蒜 即 可 食用 . 
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用 于 肉 类 锅 品 或 ee TASTE 
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材料 ingredients 

方便 面 1 包 ， 讽 汤 500 毫 升 , 鱼 丸 100 
克 , 冻 豆 腐 150 克 , 竹 轮 100 克 ， 火 锅 
肉片 300 克 。 


做 法 Method 

1 . 卤 汤 煮 滚 开 , 放 入 鱼 丸 . 竹 轮 . 冻 豆 
腐 ， 转 小 火 豆 5 分 钟 至 熟 ，。 

2 . 放 人 入 方便 面 再 起 至 滚 开 (如 图 )， 转 
小 火 锣 3 一 4 分 钟 ， 熄火 ， 搁 出 ， 即 
可 食用 。 
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材料 Ingredients 
红 辣 椒 4 个 , 大 蒜 5 办 , 葱 1 棵 , 火锅 牛肉 片 600 克 ， 
金针 姑 1 把 ， 鸭 血 200 克 , 豆腐 200 克 ,， 蛋 丸 10 颗 ， 
鱼 丸 10 颗 ， 爱 管 150 克 ， 水 1000 毫升 。 


调味 料 Seasoning 
B 料 ， 麻辣 卤 包 1 包 


做 法 Method 
1. 所 有 材料 洗 净 , 红 辣 椒 去 蒂 , 切 末 :大蒜 压 碎 , 金 
针 姑 去 老 梗 , 脆 管 洗 净 , 切 段 ; 葱 去 梗 , 切 末 备 用 ， 

“2.A 料 放 入 锅 中 烧 开 , 放 入 红 辣 椒 及 大 蒜 略 拌 . 加 入 
水 以 小 火 豆 至 香味 出 来 。 

3. 加 入 营 及 麻辣 商 包 至 汤 汗 中， 以 小 火 续 豆 30 
分 钟 ， 即 成 麻辣 汤 底 。 

4 . 麻 阁 汤 倒 入 火锅 锅 具 中 ， 放 入 所 有 火锅 料 ， 以 中 
火烧 者 5 分 钟 至 全 熟 ， 即 可 食用 。 


